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Een nieuw seizoen betekent voor beautygoeroe Leco van
Zadelhoff ook een frisse start voor lichaam en geest.
En dus meldt hij zich voor een tiendaagse detoxkuur.
Voor Beau Monde In Shape hield hij een dagboek bij.

tekst [ECO VAN ZADELHOFF / folo NICK VAN ORMONDT / met dank aan NICOLE GABRELS



‘ ( ens in de zoveel tijd ruim
ik niet alleen mijn kast
op, maar ook mijn lijf. Out
with the old, in with the

new! Detoxen staat voor mij voor schoon
schip maken, even je lichaam resetten.
Het ontdoen van giffen en klaarmaken
voor een nieuw seizoen. Als in de lente
de zon begint te schijnen, start ook de
onrust in mijn hoofd. Ik wil zo graag een
frisse start maken! Terugdenkend aan
mijn eerdere detoxervaring op het hemel-
se eiland Koh Samui, droom ik weer van
exotische fruitsappen en spa treatments
terwijl ik uitkijk over een azuurblauwe
zee. Mijn ervaring in het Thaise Kama-
laya resort was fantastisch, maar als ik
mijn agenda bekijk, kan ik met geen
mogelijkheid een verblijf van tien dagen
inplannen. Dan maar op een andere
manier. Ik bel Nicole Benschop van
Detoxcoach Gooiland en hoor mijzelf
zeggen dat ik snel aan de slag wil.

DE AFBOUW

Nicole laat er geen gras over groeien en
staat de eerstvolgende maandag bij me
op de stoep. Voordat ik met detoxen
mag beginnen, staat een consult op het
programma. Nicole geeft tekst en uitleg.
Ik krijg een serie onderzoeken, een
acupunctuurmeting en we spreken af dat
ik, gewoon thuis, ga sapvasten. De kuur
bestaat uit drie fasen en deze dag is

de eerste van drie dagen ‘afbouw’. Dat
betekent geen suiker, zuivel, bewerkte

‘Eens in

“Mijn shot tarwegras
haalt het niet bij de
kotfie waarmee ik

normaal de dag begin”

producten maar ook... geen koffie!
Hoewel ik dacht dat het heus wel meeviel
met mijn Koffiegebruik, voel ik me op dag
twee een ware kofaholic. Wow! Dat valt
tegen. Op dag drie, de laatste afbouwdag,
wordt het gemis van mijn dagelijkse kopje
minder. Ik gluur in de boodschappentas
met voedingssupplementen en -mineralen
die mijn detoxcoach voor me heeft
achtergelaten en zet een kop biologische
kruidenthee. Oef. Dit kan nog wel eens
zwaar worden.

DAG 1

Sapvastdag één van de tien. Als ik

s ochtends in de spiegel kijk, prijken de
wallen onder mijn ogen. Ik voel me niet
lekker en heb hoofdpijn. Mijn lichaam is
duidelijk aan het ontgiften... oh, dit voelt
als de hel op aarde. In de keuken pak ik
mijn shot tarwegras uit de ijskast en die

de zoveel

d ruim ik niet

all

mijn kast op.,

maar ook mijn Lijf”

haalt het niet bij de koffie waarmee ik
normaal de dag begin. Het versgeperste
groentesap dat daarop volgt, is al niet veel
beter. Waar ben ik aan begonnen? Ik ben
niet te genieten.

DAG2 ]

Ik voel me slap en ellendig. Terwijl ik
mijn jas aantrek, denk ik met weemoed
terug aan mijn detoxtijd op Koh Samui.
Het voelt toch anders nu ik niet in jog-
gingbroek tussen de palmbomen struin,
een mango-kokossapje in de hand, maar
me voor opnames haast naar de televisie-
studio. De hele dag ben ik niet te genie-
ten. Mijn telefoon kan ik maar beter niet
opnemen en het liefst ga ik onder een
deken in bed liggen. Een kort lontje?
Géén lontje, kun je beter zeggen. In lange
tijd niet zo bloedchagrijnig geweest.

DAG3

Mijn drukke werkschema leidt me af,
maar voor eenieder die besluit te
detoxen: het is geen aanrader om op deze
dagen te werken. Ik merk dat het me
zwaar valt dat ik geen rust kan nemen.
De massages die bij de detoxkuur horen,
bieden uitkomst. De versgeperste sapjes
die ik mag drinken, beginnen me al meer
te bevallen en langzaamaan zie ik licht
aan het einde van de tunnel.
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DAG4 ]

Een ommekeer. Mijn lijf voelt anders

als ik s morgens mijn douche in loop.
Lichter, iets energieker ook. In de spiegel
zie ik dat ik helderder uit mijn ogen kijk.
Tevreden sla ik mijn tarwegrasshot,
vitaminen, mineralen en vezels achter-
over en met mijn flesjes sap in mijn tas,
vlieg ik de deur uit.

DAG 56 |

Als ik eenmaal ergens aan begin, ben ik
standvastig. Verleiding in de vorm van eten
voel ik dan ook niet. De gezelligheid van
een drankije des te meer! Maar ik houd
me vast aan water en de voorgeschreven
kruidenthee. De bindweefselmassages die
ik krijg, zijn behoorlijk pijnlijk. Maar als
ik me naderhand uitrek, hoor ik mijzelf
zeggen: ‘Heerlijk, heerlijk, heerlijk. Wat
een ruimte!’ Haha, ben ik dit echt?

Na zes dagen hardcore sapvasten, stap ik
over op mildvasten. Elke avond mag ik een
lichte maaltijd eten. Nu ik ruim een week
detox, werken mijn smaakpapillen weer
zoals het hoort. Alles wat ik proef, elk uit-
gebalanceerd sapje, smaakt als een feestje.
De biologische sappen waren sowieso al
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“Ik voel me zen. Dit
sroentesap smaakt me

lekker, maar inmiddels smaken ze me net
20 goed als kaviaar! Tk voel me helemaal
zen. Spreekwoordelijk huppelend kom ik
de dagen door. Ik zit in een te gekke flow.
In de avonden ben ik echt aan rust toe en
vroeger dan anders snak ik naar slaap.

DE OPBOUW

Na tien dagen vasten, mag ik mijn voe-
ding weer gaan opbouwen. De gezonde
keuzes die ik heb gemaakt, zijn goed
bevallen. Ik geniet van groenten en fruit
en vul dat aan met salades en een visje.
ok voor de toekomst besluit ik van
brood af te blijven, of hooguit een spelt-
boterhammetje te nemen. Detoxen zag ik
niet als het zoveelste dieet en ik deed het
dan ook niet om kilo's te verliezen. Maar
als je je maag tien dagen op standje non-
actief zet, is het natuurlijk geen verrassing
dat je een kilo of vijf, zes kwijtraakt. Ik
ben blij dat mijn pafferige gevoel weg is.
Mijn huid straalt door de goede voeding
en ik heb me nog nooit zo lekker gevoeld.
Levenslang gezond eten, is voor een
Bourgondiér als ik niet weggelegd.

Maar met een opgeruimd lijf kan ik

weer uitgerust de zomer tegemoet!”

ijn huid straalt door

de sezonde voeding;
ik heb me nog nooit zo

soed gevoeld”

net zo goed als kaviaar!”

Nicole Benschop, van Detoxcoach Gooiland:

"Leco volgde een compleet
verzorgd tiendaags sapvasfprogramma bij
hem thuis. Daarbij was inbegrepen: fweemaal
gen persoonlijke acupunctuurmeting, zes
massages en coaching bij hem thuis,
versgeperste biologische sappen, biologisch
tarwegras gedurende de gehele vasten-
periode, drie darmspoelingen en een
boodschappentas vol voedingssupplementen
en allerlei natuurlijke ingrediénten om te
gebruiken fijdens het yasten.”

“Een ‘opgeruimd’ lichaam
geeft een enorme energieboost. En een
natuurlijk reinigingsproces griipt diep in op
het persoonlijk welbevinden, het brengt body,
mind en soul zogezegd in evenwicht.”

"Sauna,
darmspoelingen, massages om afyalsfoffen uit
bindweefsel fe stimuleren en lymfedrainage
zijn fijn tiidens het vasten. Plus persoonlijke
coaching om emotionele ballast op fe
ruimen en ruimte maken om het leven
opnieuw fe bezien."

“Met vlag en wimpel
doorstond hij de ‘vastencrisis’ met het
bijbehorende 'katerige’ gevoel. Hij had er
het volste verirouwen in en na een best wel
piinlijke bindweefselmassage riep hij zelfs dot
hij het heerlijk vond. Dat alles, in combinatie
mef zijn killing werkagenda, doen nief veel
detoxers hem na.”

www.detoxcoachgooiland.nl




